2>eyiA ve sinir iş (evlen* 



m 



-fcolasi ^ dokular/oda 
y Ularca d«po\Qoir 

* 3/ rvbmUstiooğ 

^ütülmüş- n -3228î3^//co 5 
n -6 59/1 m^/^oj 



»i 




H-3 MSO^/loOg-fcuru- 





İs "kuru- 

-kuru. n-3 823^/4009 

Bitkisel omegûdqALAqoicjâmq 
DH/WeEP& r^ecteyse- yok, 

felC bv^iS«4 kajAagv yosunları 
du2£r>\î yiyoruz. . (2) a4? alcını 
-ılışır; soyq/ûyçı(i£k~ at<?ltyo- 

5fyumu M altrfee^ 4ran$" ya§o 
ve alkole fvy<r ctyorui. (4) 
SagltUl U^/ALA'yı EPA 
ve t>H^'ya <^v/ıYebîUî3iV 
ker o^ûA ke4er\ to- 
humu, her güA ceı/î^i 

ve.gcın\Qf-da -f2cl 
^trlnz A%%®> olmaîı 
oAeri(ir. 



tr 



D J °Jfo 



T1B54 



Btkjünn^, dokaUriA oOarımı, 
taormoA ve eAl\rr\\zr \C\1\ 
gerekli- Kq£ 3«p<*r. 

dönüşür. 




75,1t>3/*»3 



& 




O oYö 



O 



-fo,kaurulmüf- 29,84 9/1009 
-kuru- mffiş/ioos 

-pifmlf- 13,3^9/^003 






( kısır ı 
çiğ köfte.") 

-^9-^ 11,13 3 Uoo 3 

BaVd^gil^a^A^Kum oe ku- 
ruyemiş kcrrAasiAcian <olu$on 
«JuilCıL protein ûkmi, c^er&klı' 
-tun^ QrY\\f\oQgA\ec\ \o\zt verir* 

Spor tapanlar oAeriler) 
miktarda^ doka <Ça2kk 

biliriz. u^ja Ves&\rY\\2- 9a- 
pabiUrî^L.. yoorfube'a "inouj 

+0 (*\ckjt Ssî+an" yalı a. 






D 



£jOerjf İqV), kas uapmaU. 

urA. J r 

FaıUs/ kısmen depolqn\r, 
klsnneA yoğa döner. 



00 o o 



-kuru- 

1-S.OM 9 /{Oög 





-kebap- b2 t %$l \o0$ 




-pî^ş- 2?^2 g/1003 




^ompleJc^ barbonhidra-i-- 

ya2_OA v/4L i^lenrAİ<. Vasıl- 
larda a kacm ma L gerek. 

Spor Ljapanlaç ^a^sîa. 
öac«« Ue soAraf ı etpjrq 
krarb^A^Aicir^'i* <Q\rAalu 

(^ı'So/ ofabuie/araboyo, 

ye.rf'V-yGrûyOt) ire 
b»sîkle+e bin»o. 




obeiı Ve, Vuper 4-aAS^yon / 
nskinî do 5ar ur- Pa^Ja 

yadları vuC-u4-faA iıgaH 
a-fan 

ŞonİJk- (aatnA. 
F^laSI deplanma2 y a+ılıf. 



-kuru- ^2,63/^(003 




-ICaUrulnr»u ? - 3 / 40O3 




ara- -12 j 5 3/< oö 3 




-qfg- «2 •12,59/'«oq9 






Hayuor\S"al ku; bir şiajcte. 
bul^maa, Hadi e+Cîler 
bunu 4a açıklan 0 ;) 

KJe kaâar liÇlî yiijorua, 

Lifli cjerben 5ujja do 
Su ıCmede^ Wep lıp(! 




Aly^v;ar ^âpımı \je a^^ije/ıîo 



Fazlası ckkulaaİĞ) depoU Air: 




Ifl 





C vı+ûmÎAİi gıdalarla de- 
OAÎ^l» gıaaları bir( i \cte ^f- 

Siyak O^y ve kaUue de- 
mir SmilİAAÎA\ aaa(+ır, 

ıvve^ÎAîO içi nde. degîl y 

Taat oAcesinde oeya 
Sa Ar a s t a d a tföM - kq Uue 



«BM 

Dîşleo VCemîkAer, haçlar 
îa«n ^arl, HorrAonlara 
ve tan pıM-tla$vr>açiAa <Aa 
jj^ar^ırAcv. 



Fa2last bcmen 
^emı'Uercie- depolanır. 

-turu. -\(5 91-^3 /{OOci 





-kuru- iZ(ggrvv}Moo5 



-k»xarm\ş- ^»Ag/^Oj 




3^f8 ^3/^009 




D 



LKJ 




o 



ıy?l€£+frrr Tes+os+eroo 
ure-finni îqîa $ar-k EVsikli^f 
naajor depr^vj oAC ( g^deWUr. 

3uAt;L lo2im. 
fa^lorSî c(epo|aoma2 r alılır- 



OMA vıe p^A ^Atenndekî 
€AxînAler !qîa gerehlî. 
kj^^ilclerî gûQ lendidC kar ^^v- 
^e-hV.UylaA tolıHesMi ar-l-fıor. 

g û a(g L fJ>|P 99 ^ lrA ' 

fcM-lasi depo la nwaX, aW.tr, 

ferod-kuru. 

^02 aa3/-io(03 




İtlifib|i 

/<ooj 




-kura^ 3,3^^5 /<öö3 




-iti ^3/^003 



Emilimi Qf4-I*ırrtqak iauı 
potaSyu/Tn^aoAe^yu/m 2en~ 
gfni 5eb2e(er ve bol cfineş 

Tardın ye keçitao^Auaunu 
meyvelerin üleşmede, serpe- 
ni lirdiniz. 

^dlsjy^/nu demir 2&\ğct\ 31- 
dalafk ayAi onda ol^oa^cıt. 
geret. 




1 12.^^3/^003 



6eya2 eknnek y (\orrr\a\ mataMc 
Çi'aIco İc,îa 3^^*512- Tanrı \)uy- 
dcy ebn^gi ve /AakarAcm 
laaı^- 

fingir .pirine; ve kornflekç- 
-felç'/ -fıicît / Çinko imümtAİ 
aıal+iC Ajın Uf alımı da 

^lAko e mtlimîn» £A3eller. 

?ro4eînve qîa^o aeA^înı 
3 ıdaları b»rlik4e ^emek gerek 





oVö 



ca27 0 



10 



- i <; / kav r ul nnu Ş-^OtaŞiIooş 

-S3Cdü\rKÛ$- 2,32*311003 

--toz.- ^3 fob m 9 /i00 3 

(4ahîn , 

0gQG^ heluci) 

- Gi 3- 





Düzenli 0e y^^un a\ko| 
lOullanın^^^agneyu/vN ek- 
Sikliği cjara-hr. -faik t:ak^ 
ve asi-Hi nAeçrubat da 
rnagnezyu/v\ a -hers, 

fVla^Afzyum Ve kaU'yu/v\ 
kalp îc,/n blrliHe qolı$ır 
0^v\a ^»rıîli/v^ îcin birbiriyle 
yaric.»r» r4alsiy^m d^zej'» 
duS^kse n^agnez^j^ıu/ı ci^ et- 
kisi iU kalsiyum acy^SrGlor. 




'o 



W3 



Kan basıncı \te. vûcu4+ûk.ı 
tolsıyum dengesi îdin 3e- 
refcli .'tbeyîn ve. Sînir işli- 
lerine yardıma. 

Fazlası depolanmaz, Q-hlır. 

-kurutul^- 3^^/1005 

|?^(£İafe(P^ İi4ake) 
-kvru+u|mU<- f534™g^ o0 3 




-kuru- m^/^O^ 




^ayna^ak-, po+a^/n de- 
ğerini du$Cirûr, c<;ğ ueya 
•fırınİ4rv*u£ Ue^ı^kr Iö2l^, 
4?-C ye tadar {5/ rma <; îg 
Sayıl, r , 

Tu2, kafein, cips Lura- 
&vy\ i | \m\f\C y <ard »*ncı . 



VlTAmlMI 



Gûc,Im bir an+iolcsidan. Gol, 
içe*™ di?, büyüce , a7\selll^ 
Ve doV±A <x\artm\nq des+ek. 
olur. 

Pazla^ ciğerde, depolanın 

oy mw 



152^3/1009 




laka 

-pişmiş- 681H9M0Û3 

-^3- 421^9/1009 




1?0pg/<ooj 

minjnın öncülü. \üCu+ 
be+Q - koro+en al mca 
A'y^ Qevtrir. 

iGrviugû ic,iA yag ile +û- 
t:e+Me^_ daka iy»-(3aA* ha- 
vucu fe^S Smaalj glVijjc- 
rvvek Qok. tyı W Çitıf değil-) 

MHoksicfcıA, hacre -Uaribo- 



VİTAmîNLERÎ 

h)ag v/e profeîn yone-hVı 
sîs+oAi için. fYlu+lu ol^ak 

Tuzlv °f ıs4ık 

-kuru- 83 1^3^/4003 




—pişmiş- 



82. 4,49^9/1003 



B9 5"SOp 3 /fo03 

20^3 M00 3 *'' 




\3 vîWîcüerÎA'ı layıbyk* ql/w»k 
İQt'A Q'ğ Ocya bukoreta pi^refdc 
tjlyorua. Kaynak ara\c piî'ırwe\c 

Sır\ A'y-e- ipMCİ'fi.' Ü-) Tencereye, 
az 5u, Pişerken kqpat kopalı. 
(3)V'ıWî/v îuyw/ı<d£»l Jtnozrede. 

vjıkprAak. (S) Seb2.e ise 




viT/vnıNi 

Hûcr e o l u$umu/\ı» S^s' qr - Hacre 
\/^ SîAıf iahribcrtiAi 6nler. 
6l<sitıligi kaAÇiaJiL buAa- 

Fa2-İQSi CÎgerdLc yıllarca 
depolanır: 



K 



0 




>>/«?o) 
bitter / 




Bil îU aengîAk^ırif/vMf gıcfaUr 
daA y<yorxanı2 ^uAİuk S^J/ 

SaAiz guAİûkı -fOı^^ ye fer. 

\l£%o«\ oİSua oU\a$iA SO yA- 
^ndan Wy?fc Werk.€S 

1^12 Uayüansal d^i( ; boHer/dı'r 
Tohjlyc Gramerinde, hp/jjonça 
içerik, ^ok; amcı î la< -Pîr/vkî^ 
lanAdûA çıkanlar haydan- 
[c\r dıenVviö. dervcA^^ oluyor 

Se.bie.ler i kendi b^h^mîı 
de, bos+öAimıxda ye+/^+ıWp 
yılcamadoiA yemeyi 
Sperm vjerAeyf de 
<alor\cv\\A S iradı? ı yolları 
o larak- r\ct e+mde gerek. 




vitamini 

Has+alılda Sav/aşır. para- 
ları iyîleî+frîr. Antîok- 
Sîdan. 

günlük ^f)^/* 2 '" 1 - 

_c'. 3 - 450mg/-/0O9 
S^© © -yerlisf . 




6 




-kuru+ulmaj- 39,2.^003 

Ulun 5ûre paklanan v^eyo 

4amıni değeri aaaUr. 

C v\4arnîAî) demir emil imi - 
r\e yardımcı. 0\eSe\a -ÇıMık 
<^erbeA ycvvıMok /*vpodû\iA<» j 

biber ueya maydûAo^ fyi 



Vi'TAPniNI 

Qmkonun ba^ırsabardû emî- 
lim» îain. S aglıkh kemler 
v/C dikler \Ct\n, 



Faalası \Jucui ycgında 
depolanır: 




° 1003 

Gıda uolujlq lafcbVr^ () i^+î- 
yaCiA\ k&fyhijGrt\\ijoc fenolü/»:) 

/inek CAcaZû dakitagorrYvflli. 
AŞia bile cjunqli $n\efmi\Ioc^ { 

Hlaniar bn k\s 3«A<q.îr<k ^plar 
yub\r\ 1 Saa-t guAt^ya-hrıriak 

y^rAf\u§uıl.VılqA^İAler 5d^^tq 

+3tfada çe\/irîace pîgin- 
\if\c^ kaylool^û2M\p ctyrfca- 

D3ka H 02. U+tistUır. 
01 D3>'ûr\ \§İAi 3ordr. 



2 



vitamini 

hormonu urel^-înO ure- 

Kt^laAdırır. HaS+qhk.- 
+qn korun Gide. bakar Da- 
ları îyîlcs-Hri r . 

Fazlası bsmen depolûAir. 
-iCj^furu- 3 5/1? njHöOj 

-^ura-> lî^tmjrtöOj 
TÎ,Sw3/1003 




mg/(o09 
£ vi+amÎAİ y pişirmeye ve 




SıWf /4a^\-falo/llı ek^ek y 
2«:y+iAler, doAAa-fc5-WtyaO 
a caka/ qe/tfen r Ku/^us^ofu, 
^ûaclano2./roka , ^OA+ar- 
b»ber- kauur^na /ı SpanaL - 
\ı/poı+a-Ve^i ^zûemerfohİA, 

Lur^ i^cı^pe^mfiay^C»- 
İ?o^auzu Sza.-tahîa Kel- 
vaÇiy-fiAclık e2^nesî/-fıs- 
+ık C2^^5*ı / reçeller, mey* 




VİTAmİNl 

ta$fAQÇi,kalsiyumun Uemı'k.- 
|ens_ AufuîM v/e V\asfaiıU-- 

Fazlası kısmen clepalqnır. 




-kuru- 42İ,?^/1ÖÖ3 



H)(?©[k©BQ 




pî$nAÎ?:^ 





